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y otras bebidas saludables 


Curas depurativas 
y de adelgazamiento 


Enfermedades 

Aunque las bebidas de esta obra se recomiendan para 
trastornos específicos, todas ellas son también apropiadas 
para personas en buen estado de salud. 


Tipo de bebida 


Máquinas 
Se muestra un icono de las máquinas 
necesarias para elaborar la bebida (ver página 23). 


Explicación de las 


$ 


Devivas PARA LA SANGRE 


CARENCIA DE HIERRO 


Los fienados a base desemilas como el anacardo (enj o marañón) 
y frutas desccadas junto con limón, son buenas fuentes de hiere. 


_— 


Propiedades 

+ Verla descripción de cada propiedad en la página 340. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son alcalinizantes 
en mayor o menor medida, solo cuando la carga 
ácida (PRAL) de una ración es inferior a -3,5 mEq/100 
ml (por ejemplo, -3,6) se le atribuye la propiedad de 
alcalinizante. 

+ Aunque todas las bebidas vegetales son antioxidantes 
en mayor o menor medida, solo cuando una ración 
aporta más de 5.000 unidades ORAC se le atribuye la 
propiedad de antioxidante, 


Gráficos CDO 

+ CDO quiere decir Cantidad Diaria Orientativa para un 
adulto basada en un aporte diario de 2.000 calorías 
(en inglés GDA, de Guideline Daily Amount). 

+ Las necesidades nutricionales para cada individuo 
pueden ser superiores o inferiores basándose en su sexo, 
edad, nivel de actividad fisica. 

+ Los gráficos CDO (GDA) constituyen un nuevo sistema 
de etiquetado nutricional de ámbito internacional que 
indica, de forma coherente y clara, la cantidad de energía 
y nutrientes que aporta una ración de un alimento en 
comparación con lo que necesitamos en un día. 

+ Los valores de referencia para el cálculo de los 
porcentajes se muestran en la página 331. 

+ La cantidad de azúcares que se muestra en las CDO/GDA 
corresponde únicamente a los azúcares naturalmente 
presentes en las frutas y hortalizas. Esta cifra no tiene en 
cuenta ningún azúcar que pueda haberse añadido. 
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Vitaminas y minerales 


(respecto al Valor Diario recomendado) 
de las vitaminas y minerales más 
abundantes en esta bebida. 


Nota 

El color y el aspecto de cada bebida puede variar 
según el tipo de ingredientes utilizados y la 
creatividad de quien la prepara, Por lo tanto, las 
fotografías de esta obra son simplemente orientativas 
y no tienen porqué coincidir exactamente con el 
resultado que se obtiene al elaborar la bebida. 


DEERELELEO 


páginas de recetas 


Vegetariana 

Vegetariana total; opcionalmente con 
lácteos; vegetariana (puede llevar algún 
ingrediente de origen animal). 


Gluten 


Las bebidas que contienen avena son objeto de una 
mención especial. Aunque la avena puede contener 
gluten, en general es muy bien tolerada por los celíacos, 
y estaria incluso recomendada según algunos estudios 
(ver pág. 32). 


Diabetes 


Recomendado; usar con moderación; 
no recomendado. 


INGREDIENTES 
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Ingredientes 

+ Los pesos que se indican se refieren al 
producto completo en crudo, incluyendo 
su cáscara, hueso (carozo) u otras partes 
que deban ser desechadas. 

» Se puede añadir agua a las bebidas 
para hacerlas más claras, pero entonces 
disminuye su contenido en vitaminas, 
minerales y otros nutrientes por porción. 


Alergia alimentaria 

En teoría, cualquier alimento puede causar una 
reacción alérgica en personas sensibles; En esta obra 

se señalan únicamente los alimentos que con mayor 
frecuencia causan alergia alimentaria: cacahuete (maní), 
soja, apio, sésamo y las llamadas nueces de árbol 
(almendra, avellana, nuez común, nuez pecana, nuez 
del Brasil, anacardo [cajú, marañórl, pistacho y nuez de 
macadamia). 


Unidades ORAC (Poder antioxidante) 

+ Miden la capacidad antioxidante de una bebida o 
alimento. Cuantas más unidades ORAC tenga una 
bebida o alimento, tanto mayor será su capacidad para 
neutralizar los radicales libres. 

ORAC es el acrónimo inglés de Oxygen Radical 
Absorbance Capacity, capacidad de absorción de 
radicales de oxígeno. 

El sistema de unidades ORAC fue desarrollado por el 
National Institutes of Health de los Estados Unidos.' 

+ Los valores ORAC de cada receta se expresan en 
micromoles de equivalentes Trolox (umo!TE) por cada 
100 gramos de alimento. 

Para tener un buen nivel de antioxidantes en la sangre 
ingerir cada día: 

- Mínimo 3.000 unidades ORAC. 

- Óptimo: 5.000 unidades ORAC. 


'USDA Dstebase for the Oxygen Radical Absorbence Capacity (ORAC) of 


Nutrition Research Center (BHNRC), Agricultural Research Service (ARS), 
US Department of Agriculture (USDA) - Mayo 2010 


Ú Selected Foods, Release 2 - Nutrient Data Laboratory, Beltsville Human 


Carga ácida (valor PRAL) 

Indica el efecto acidificante o alcalinizante que una bebida 
produce en la sangre (ver pág. 270). 

+ Valor positivo: efecto acidificante. 

| Valor negativo: efecto alcalinizante, 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


CORAZÓN ESTRESADO 


El corazón sufre cuando se lo somete a estrés físico o mental, 
y precisa que se le aporten ciertos nutrientes de forma equilibrada. 


AAA 
154 Licuado 
(batido) iy Propiedades 


LATIDOS FIRMES 


Cuando el corazón se halla sometido a tensión necesita una ayuda a base 
de vitaminas, ácidos grasos, aminoácidos y azúcares naturales en una 
proporción ideal, como la que proporciona el licuado LATIDOS FIRMES. 
Además de la acción tonificante del melocotón (durazno), la tuna o higo 
chumbo es capaz de mejorar el rendimiento del corazón. Se ha visto que 
el consumo de tuna (higo chumbo) aumenta el 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 


% del Valor Diario 


Magnesio (88 mg) ...........2196 
volumen de sangre bombeado en cada latido Vitamina C (16,2 mg) 18% 
y de esta forma, reduce el número de Vitamina B2(0,13 mg) 10% 
latidos por minuto que el corazón debe Alicia (1567 mg 100 
Potasio(440 mg) .. % 
dar cuando hace frente a un esfuerzo Selenio(4,4 l 

A Ag)... 8% 

oal estrés, Vitamina B6(0,129 mg)........8% 

El licuado LATIDOS FIRMES tas o mo... ne 

a E alcio ($5 mg)........ 
tonifica de forma natural el Vitamina E (0,8219) .........5% 


corazón a la vez que protege las 
arterias coronarias evitando su 
obstrucción. 


Fortaleciendo el corazón para hacer frente al estrés 
El licuado (batido) Larios ries conviene tanto a enfermos 
del corazón como a personas sanas sujetas a estrés físico o 
mental, En todos estos casos, el corazón debe hacer frente 
auna gran demanda de rendimiento y necesita nutrientes 
como los que aporta este licuado. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


Cai Vitaminas y minerales para el corazón 
120 Un vaso de Larios fiames proporciona una dosis equilibrada 
e de vitaminas 8 y minerales como 


el magnesio, el potasio y el calcio necesarios 
de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto para el buen funcionamiento del corazón. 
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Vegetariana 
Total 


ed 

a 

| Sin gluten 

o para celíacos 


Alergia alimentaria 
Precaución 
conlasoja 


Poder antioxidante 

4466 unidades ORAC 
por porción (89% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
-2,99 mEq/100 g 


A 
AA 


INGREDIENTES 
para tres porciones de unos 250 ml 
+ 2 melocotones (duraznos) medianos [de unos 150 g 
É cada uno] 
Alternativa: 4 medios melocotones en conserva 
+2 tunas (higos chumbos) [de unos 103 g cada una] 
Alternativas: 4 higos, 2 guayabas o 1 plátano 
(banana) 
“+ 1 taza de leche de soja [de unos 243 m/] 
Alternativas: leche de avena o de arroz 
+ Ya cucharada de vainilla en polvo [unos 6,5 9] 


PREPARACIÓN 
pr a. Pelar y deshuesar el melocotón (durazno), 
y pelar la tuna (higo chumbo). 
o b. Licuar (batir) todos los ingredientes. 
y 7, c. Endulzar si se desea (ver pág. 24). 
FLY 
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BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


HIPERTENSIÓN ARTERIAL - 1 


Las bebidas ricas en potasio y bajas en sodio 
resultan muy convenientes para los hipertensos. 


—_ 


á 


l 


Licuado 
(batido) 


BANANA EXPRÉS 


El licuado BANANA EXPRÉS combina acertadamente tres productos estrella 
para combatir la hipertensión arterial, como el plátano (banana), el arroz y 
el mango. Además, el germen de trigo enriquece esta bebida en vitaminas 
del grupo B, necesarias para el buen funcionamiento del corazón. 

BANANA EXPRÉS es rica en potasio y magnesio, a la vez que apenas 
contiene sodio, lo cual la hace muy recomendable en caso de-hipertensión 
arterial. 
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Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Ny Propiedades 


+ Hipotensora 
» Protectora 

de las arterias 
+ Nutritiva 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 

% del Valor Diario 
Vitamina C(35,7 mg) 40% 
Vitamina Bs (0,383 mg) .. 23% 
Vitamina Ba (0,253 mg) . 
Vitamina (123 pg). 
Calcio (158 mg) 
Magnesio (42 mg) 
Potasio (400 mg) . 
Vitamina E (1,39 mg) 
Vitamina B: (0,103 mg) . 


Para desayunar 
ocenar 

Ya sea para desayunar 
Opara cenar, la bebida 
Banana exprés contribuye a 
regular la presión arterial, 
ala vez que aporta 
nutrientes y un delicioso 
sabor. 


S 


INGREDIENTES 

para cuatro porciones de unos 250 ml 

+ 2 tazas de leche de arroz [de unos 240 mí cada 
una] (elaborada en casa, pág. 28, o comprada en el 
comercio) 

+ 2 plátanos (bananas) [de unos 118 g cada uno] 

+ 1 mango [de unos 336 g] 

+ 1 cucharada de germen detrigo [de unos 6 g] 

+ Y cucharadita de canela en polvo funos 1,3 g] 

PREPARACIÓN 

a. Pelar y trocear los plátanos (bananas) y el mango. 

b. Licuar (batir) todos los ingredientes. 

c. Servir en los vasos y espolvorear la canela por 
encima. 

d. Endulzar al gusto (ver pág. 24). 


Vegetariana 
Total 


J 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ol 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 
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Poder antioxidante 
2.038 unidades ORAC 
por porción (41% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRAL) 
-2,5 mEq/100 9 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


HIPERTENSIÓN ARTERIAL - 2 


Las bebidas tradicionales como la chicha morada ayudan a evitar 
la hipertensión, además de prevenir la diabetes si se toman sin azúcar. 


A 


Sr 


CHICHA MORADA A - 
tidi 


La CHICHA MORADA es una de las bebidas más 
típicas y saludables de Perú, elaborada a partir de 
una variedad de maíz, llamado culli, de color 
intensamente morado que crece en los Andes. Es 2. 
sabido que los pueblos prehispánicos de Perú 
ya bebían CHICHA MORADA. Con ese mismo 
tipo de maíz, con harina y con fruta se elabora 


'Anticancerígena 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 


9% del Valor Diario 


también un postre semisólido, la mazamorra Vitamina C(25 mg) 28% 
morada. Hierro (1,6 mg) . 9% 
Por su riqueza en antocianinas, pigmentos pre E 
flavonoides de color morado, la CHICHA Potasio (120 mg) 3% 
MORADA es un eficaz vasodilatador E 
L arterial, Así se ha comprobado en diversas 
.A CHICHA MORADA A A a S 
previene el cáncer investigaciones, una de ellas en la Universidad 
Diversos estudios científicos, — Nacional de San Agustín en Arequipa (Perú).! 
realizados principalmente Al dilatar las arterias, la CHICHA MORADA baja 


en Japón, han mostrado la presión arterial y mejora el riego sanguíneo 
que la Crcion moraoñ es 


en el cerebro, corazón, riñones y otros 
capaz de frenar el desarrollo * : E 
de lascélulasconcerosás órganos. El consumo de esta bebida protege 


principalmente del cáncerde Contra la hipertensión arterial y la diabetes. 
próstata, de mama y de colon. 


1 Moreno-Loaiza O, Paz-Allaga A, [Vasodilator effect mediated by nitric oxide of the Zea mays L (andean purple 
corn) hydroalcoholic extract in aortic rings of rat], Rev Peru Med Exp Salud Publica. 2010 Oct-Dec27(41527-31. 
PubMed PMID: 21308191. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


ica seco [horno (ia 
tg 159 09 229 || 259 Solamente la chicha morada 
0% 13 q La Chicha MORADA puede ser fácilmente diferenciada de la 
> chicha, bebida alcohólica de color generalmente claro. La 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto chicha fermentada con alcohol no es una bebida saludable. 
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Sin gluten 


Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
espaciales 


Poderantioxidante 
4,525 unidades 
unidades ORAC por. 
porción (919 del Valor 
óptimo diario) 


| Cargaácida(PRAL) 
| -1,09 mEq/100 g 


INGREDIENTES 

para doce porciones de unos 250 ml 

+ 4 mazorcas de maíz morado. Alternativa: moras 

+ Cáscara de una piña (ananás) 

+ 4 litros de agua 

+ 4 clavos de olor 

+2 palos de canela en rama 

+ Yo taza de jugo de limón 

« Trozos de fruta (opcional) 

PREPARACIÓN 

a Desgranar las mazorcas y hervir el máíz en dos litros de agua de 15 a 
30 minutos, hasta que pierda todo el color. 

b. Filtrar y colocar el líquido en un recipiente. 

e Herviren otra olla con otros dos litros de agua durante una hora la 
corteza de la piña conos clavos y la canela. 

di Filtrarel líquido y añadirlo al obtenido tras hervir el maíz. 

€. Dejar. enfriar y añadir el jugo de limón. Opcionalmente se pueden 
añadir lrozos dejmanzana O de otras frutas. 

[. Edulcorar preferiblemente con estevia o con otro edulcorante no 
calórico (Ver pág. 24) 

9. Se puede conservar unos días en el refrigerador (frigorífico) 
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BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


HIPERTENSIÓN ARTERIAL - 3 


Regulando la tensión arterial mediante jugos naturales | 


se protege el corazón y las arterias. 


O 


Jugo 


ES 


REGULADOR DE TENSIÓN 


Este jugo es una combinación idónea de alimentos para combatir la 

hipertensión: 

+ La remolacha (betabel), que gracias a su contenido en nitrato de 
acción vasodilatadora, reduce significativamente la tensión de adultos 
hipertensos, según un estudio de la Universidad de Newcastle (Reino 
Unido).' 

+ El tomate, en cuyo jugo se ha encontrado una sustancia inhibidora de 
la enzima conversora de la angiotensina, de acción similar a la de los 
modernos medicamentos contra la hipertensión? 


» El apio, de conocido efecto diurético y depurativo. 


De forma natural y sin efectos secundarios, el jugo REGULADOR DE 
TENSIÓN tomado a diario puede hacer innecesaria la medicación anti- 
hipertensora en muchos casos, con los beneficios añadidos de las 
propiedades curativas de sus ingredientes. 


1, Siervo M, Lara J, Ogbonmwan |, Mathers JC. Inorganic nitrate and bestroot juice 
supplermentation reduces blood pressure in adults: a systematic review and meta- 

analysis.) Nutr. 2013 Jun;143(6)816-26. Apr 17. Review. PubMed PMID: 23596162. 

Biswas D, Uddin MM, Dizdarevic LL, Jargensen A, Duttaroy AK. Inhibition of angiotensin- 


converting enzyme by aqueous extract of tomato, Eur J Nutr. 2014 Dec;53(8):1699-706. 
PubMed PMID: 24573416. 


Depurativo y preventivo 
El jugo RecuLaoor De tensión limpia y depura la sangre, 
además de regular la tensión arterial de forma natural. 
De esta forma previene los ataques cardíacos y los 

accidentes cerebrovasculares (ictus o trombosis cerebral), 
relacionados con la hipertensión arterial. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


SN a 
1059 
d 1% 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Vitaminas y minerales 
por cada porción 


9% del Valor Diario 


Folato (138 pg) .... 
Vitamina K (40,3 yg) 
Vitamina C(24,9 mg) 
Potasio (701 mg) .. 
Vitamina Bs (0,189 mg) 
Magnesio (40 mg) 
Hierro (1,27 mg) 
Vitamina A (67 pg) , 
Niacina (1,192 mg) 
Cinc(061 mg) . 


Sin gluten: 
Apto para celíaco 


INGREDIENTES 
|. para dos porciones de unos 250 ml 
+ ] remolacha roja (betabel) gra 
les fdeunos 182 g cadauno] 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


HIPERTENSIÓN ARTERIAL - 4 


Las sopas frías a base de hortalizas son buenos remedios 
contra la hipertensión arterial. 


O 


2 song 


Antihipertensiva 
GAZPACHO ANDALUZ Depurativa 
: + Protectora ( 
El gazpacho es una sopa de hortalizas crudas delas arterias. 


: aderezada con aceite de oliva típicamente 
E española. Aunque existen diversas 
*B==S variedades de gazpacho, el más conocido 


' —[ internacionalmente, y también el más ld 
refrescante, es el GAZPACHO ANDALUZ que 9 del Valor Diari 
JorDiario 
| presentamos. Vitamina C(60,9 mg) . 
Un estudio realizado en la Universidad Vitamina E (3,04 mg 


de Barcelona! (España) ha mostrado que Vitamina K(22,2 yg) 
el consumo habitual de gazpacho se el e eE eo 
asocia con una reducción, tanto de la ! a 


Folato (S0 pg) .. 
tensión sistólica (máxima) como Potasio (497 mo) ... 
de la diastólica (mínima), en las | Vitamina A (101 pg) 
personas con elevado riesgo | Magnesio (38 mg) ... 
cardiovascular. Ese efecto red peáóas 
regulador del gazpacho sobre (pejo73 sd > 


la tensión arterial se debe 
al efecto del tomate, que ya 
es de por sí antihipertensor, 
potenciado por los otros 
ingredientes. 
Tomar GAZPACHO ANDALUZ es una forma muy 
agradable de hidratarsc, de cargarse de vitaminas y de fitonutrientes y de 
depurar la sangre, a la vez de prevenir la hipertensión arterial. 


1 Medina-Remón A Valverdú-QueraltA, ArrenzS, Ros E, et al. Gazpacho consumption is associated with lower 
blood pressure andl reduced hypertension in a high cardiovascularrisk cohort. Cross-sectional study ofthe 
PREDIMED trial. Nutr Metab Cardiovasc Dis. 2013 Oct;23(1D)944-52. PubMed PMID: 23149074. 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


cores Y f asco soto Y frroreas" 
13 || 679 os79 || 399 Refrescante y regulador de la tensión 
1 Ul a O Pocas bebidas tan refrescantes y saludables, 
además de reguladoras de la tensión, 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto como el tradicional Gazracho ANDALUZ. 
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y aseado A 


dll 


INGREDIENTES 

para cuatro porciones 

de unos 250 ml 

+ 4 tomates medianos [de unos 123 g 
cada uno], preferiblemente de la 
variedad llamada «de pera» 

+» 1 pepino mediano [de unos 201 g] 

+ 1 pimiento dulce (morrón) mediano 
[de unos 119g] preferiblemente de color 
verde 

+ Y cebolla [unos 55 gl 

+ 2 rebanadas de pan [de unos 32 g cada 
unal 

+ 2 dientes de ajo [de unos 3 g cada uno] 

« 3 cucharadas de aceite de oliva [de 
unos 13,5 g cada una] 

» 1 cucharadita de sal de mesa 
[de unos 6 g], preferiblemente marina 

«2 cucharadas de jugo de limón 
[de unos 15 ml cada unal 
Alternativa: vinagre de manzana 

+ 1 taza de agua [de unos 250 mi] 


Vegetariana 
Total 


di) 


Contiene gluten 
No apto para celíacos 


a 


Diabetes 
Recomendado 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


El 

Poder antioxidante 

867 unidades ORAC 

| porporción (17% del 
Valor óptimo diario) 


A E Cargaácida (PRAL) 
2.19 mEq/100 9 
> 
> E 
PREPARACIÓN 


a. Poner todos los ingredientes en 
la licuadora (batidora) excepto el 
aceite. Batir hasta obtener una pasta 
homogénea. Como alternativa se 
Puede usar una licuadora (batidora) de 
mano. . 
b. Añadir el aceite a medida que se . 
trituran los ingredientes, de forma 
que se vaya fundiendo con ellos ' 
[emulsionando). 
c. Pasar por un colador. 
d.Una vez servido en la taza, se puede 
añadiruna guamición de pimiento Ñ 
(morrón), cebolía, pepino u otras Ñ 
hortalizas Ínamente troceadas, y o 
pequeños trozos de pan tostado. y 
| 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


HIPERTENSIÓN ARTERIAL - 5 


Existen infusiones muy eficaces para evitar la hipertensión. 


A 
a) Infusión 


AGUA DE JAMAICA 


Es sabido que los polifenoles de las flores de Hibiscus sabdarifja, llamada 
flor de Jamaica en el Caribe, protegen el endotelio, la capa interna que 
recubre las arterias, lo que previene la arteriosclerosis. Pero además, se ha 
confirmado que el AGUA DE JAMAICA reduce la tensión de los pacientes 
hipertensos. Diversos estudios lo confirman, particularmente el llevado 

a cabo en la Tufts University (Boston, Estados Unidos).' Después de seis 
semanas tomando tres tazas diarias de AGUA DE JAMAICA, la hipertensión 
arterial se reduce significativamente. 


1. McKay DL,Chen CY, Saltzman E, Blumberg JB. Hibiscus sabdariffa L. tea (tisane) lowers blood pressure in 
prehypertensive and mildly hypertensive adults. J Nutr, 2010 Feb;140(2)-298-303. PubMed PMID: 20018807. 


Síndrome metabólico 
Además de combatir la 
hipertensión arterial, el Acua 
De Jamaica también reduce el 
colesterol y los triglicéridos, 
por lo que conviene en caso 
de síndrome metabólico. 


PREPARACIÓN 


+ Hipotensora 

+ Protectora de las 
arterias 

-» Baja el colesterol 

» Antioxidante 


+ Protectora hepática 
+ Adelgazante | 


El Acua DE Jamaica se obtiene 
porinfusión de la flor del 
hibisco o Jamaica, Se suele 
tomar fría, añadiéndole unas 
¡gotas de limón y una hojita 
de menta. 


a. Hacer hervir durante.dos minutos Ys taza de cálices 
secos de flor de Jamaica en dos litros de agua. 

b. Dejar reposar durante 10 minutos y colar. 

c. Endulzar preferentemente con estevia (pág. 24). 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


HIPOTENSIÓN ARTERIAL ú 


Se puede regular la tensión arterial baja mediante una infusión. 


——_ 
Y Propiedades Infusión Ú 


INFUSIÓN DE JENGIBRE 
Y CÚRCUMA 


Cuando la hipotensión (tensión arterial baja) no se debe a causas 
graves suele regularse por sí sola. Hay que evitar la deshidratación, la 
hipoglucemia (bajo nivel de glucosa en al sangre) y la anemia, que pueden 
provocar bajadas de tensión. 
La InFUSIÓN DE JENGIBRE Y CÚRCUMA ayuda a normalizar la tensión 
cuando se halla baja. Esta infusión no produce hipertensión, solamente 
la regula cuando está baja. Tiene además efecto antiinflamatorio y 
tonificante. 


INGREDIENTES 

para dos porciones de unos 250 ml 

+ cucharadita de jengibre en polvo [unos 1 gl. Se 
puede usar también raíz de jengibre fresca rallada 

+ cucharadita de cúrcuma en polvo [unos 1,5 g] 

« 1 jugo de limón [de unos 15 ri] 

«Y cucharadita de canela en polvo /unos 0,7 q] 

+ 2 cucharadas de melaza [de unos 20 g cada una] 
Alternativas: panela (piloncillo), sirope de arce 
(ver pág. 25), miel 

+ 2 tazas de agua [de unos 250 mi cada una] 

PREPARACIÓN 

a. Añadir todos los ingredientes sobre dos tazas de 
agua hirviendo. 

b. Remover y dejar reposar mientras se enfría durante 

unos 5 minutos, 
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BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


ARTERIOSCLEROSIS 


Un vaso al día del jugo que aquí proponemos 


protege las arterias coronarias contra el infarto. 


AAA 


Ear 


Jugo 


SIMPLEMENTE ZANAHORIA 


Aunque el jugo de zanahoria por sí solo no reduce el nivel de colesterol, sí 
que impide que este se oxide y dañe las arterias. Estos fueron los resultados 
de un estudio realizado en la Universidad de Texas (Estados Unidos), en el 
que los participantes tomaron un vaso:de jugo de zanahoria al día durante 
tres meses.' 


El jugo de zanahoria protege la capa interna de las arterias, la llamada 


Íntima, de los efectos del colesterol oxidado, reduciendo así el riesgo de 
embolias, trombosis, infartos y otros accidentes cardiovasculares. 


Y es que para tener las arterias sanas no resulta tan importante reducir 
el nivel de colesterol, como impedir que este se oxide y se deposite en las 
arterias, iniciando el proceso de la arteriosclerosis. 


1 Potter AS, Foroudi 5, Stamatikos A, Patil BS, Deyhim F. Drinking carrot juice increases total antioxidant status 
and decreases lipid peroxidation in adults. Nutr). 2011 Sep 24,1096. PubMed PMID: 21943297, 


Vitamina A 

Un solo vaso de Jus DE ZANAHORIA 
cubre casi el doble de las 
necesidades diarias de 
vitamina A. 


NY Propiedades 


A 
(calínizante 
Protectora de las AG 
CI . 
+ Protectora de la visión — | 
+ Antianémica | 


+ Hipotensora j 
Le po 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 

% del Valor Diario 
Vitamina A (1783 yg) 
Vitamina K (28,249) . 
Vitamina C (16,7 mg). 
Vitamina B6(0,3 mg) . 
Vitamina 81 (0,144 mg) . 
Folato (43 pg) ...... 
Vitamina £ (1,43 mg) . 
Calcio (71mg). 
Hierro (0,65 mg) 


LS 


so. 198% 


Anticáncer 


El Juco De zananona es un eficaz 
protector contra diversos tipos 
de cóncer, incluido 

elde mama. 


x—— 
/librotkmfox.blogspot.com/ Carotenemia 


Cada porción 


Cuando setoma más de un vaso de jugo de zanahoria 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


al día, el hígado puede no ser capaz de transformar 
todo ese betacaroteno en vitamina A, y la piel 
adquiere un tono anaranjado. No suele revestir 
gravedad, reduciendo la dosis de jugo desaparece 
espontáneamente. 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
Apto para celíacos 


Ol 


Diabetes 
Recomendado 


[A] 


Alergia alimentaria 
Sin precauciones 
especiales 


E 

La] 
Poder antioxidante 
1.617 unidades ORAC 


por porción (32% del 
Valor óptimo diario) 


Carga ácida (PRALD) 
-5,44 mEq/100:9 


Antioxidante 
El jugo de zanahoria es un potente 

antioxidante que, además de proteger los ojos, E 
Jas mucosas respiratorias y la piel, evita que el E 
colesterol se oxide y dañe las arterias. 


INGREDIENTES 
lg para una porción de unos 250 mi 
2) -5 zanahorias medianas [de nos61 g cada una] 
1 + 1 cucharada de jugo de limón (de unos 15 mi] 
PREPARACIÓN 
/ a. Lavar y pelar las zanahorias y pasarlas por el extractor 
de jugos o masticador, 
b. Añadir el jugo de limón para dar sabor y evitar la 
oxidación de los nutrientes de la zanahoria 


BEBIDAS PARA EL SISTEMA CARDIOVASCULAR 


ENFERMEDAD CORONARIA 


Las arterias coronarias que nutren al propio corazón 
necesitan una buena dosis de antioxidantes para permanecer abiertas. 


A 


Eo 


Jugo 


CORAZÓN VERDE 


Entre todas las variedades de col o berza, la rizada que no. forma cogollo o 
cabeza, llamada en inglés kale es, junto con el brócoli, la que ha sido objeto 
de más investigaciones por sus numerosas propiedades saludables, 

Uno de esos estudios, realizado en la Yonsei University de Seul (Corea),' 
muestra que los hombres que beben 150 mi de jugo de col (repollo) 
rizada al día durante doce semanas mejoran sus niveles de colesterol y de 
lípidos en la sangre, aumentan su capacidad antioxidante y ven reducido 
significativamente su riesgo de enfermedad coronaria y de ataque cardíaco. 
Eljugo CORAZÓN VERDE conviene a todos aquellos que tienen factores de 
riesgo coronario, o que ya han sufrido un infarto. 


1, Kirn 5%,Yoon 5, Kwon SM, Park KS, Lee-Kim YC. Kale Julce Improves coronary artery disease risk factors in 
hypercholesterolemic men. Biomed Environ Sci. 2008 Apr;21(2):91-7. PubMed PMID: 18548846. 


lee 


A 


Protectores de las coronarias 

El jugo decolo berza rizada ('kale) combina muy 
bien con el agua de coco y con el jugo de lima, 
también protectores de las arterias coronarias del 
corazón, para dar lugar a una bebida muy baja en 
calorías y llena de propiedades para la salud. 


https://librotkmfox.blogspot.co 


Cada porción 
(vaso o taza de 250 ml) contiene 


de la CDO/GDA (Cantidad Diaria Orientativa) para un adulto 
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Ny Propiedades 


« Protectora 4 
delasarterias 
+ Protectora del corazón 
+ Antiinflamatoria 


Vitaminas y minerales 
por cada porción 


2% del Valor Diario 
Vitamina K (330,7 pg) 
Vitamina C (63,9 mg) 
Vitamina A (235 ug) . 
Folato (72 pg) . 
Magnesio (55 mg) .... 
Calcio (103 mg) .. 
Hierro (1,07 mg) 
Selenio(1,7 149) .. 


Vegetariana 
Total 


Sin gluten 
Apto para cellacos 


Diabetes 
Recomendado 


INGREDIENTES 
para dos porciones de unos 250 ml 
+ 2 tazas de col o berza rizada si 
unos 67 g codi 
Altern nativa: 


Alternativa lion 


precio 


a Pasar la colo berza rizada (kale) porel extractor de 


mir la lima: 
ia I jugo de la col (repollo) el agua de 
jugo de la lima 
d.End II gusto (ver , preferentemente 
un edulcorante no calórico. 


vopir MEDICINAL 


JUGOS 


El estilo de vida contemporáneo está deteriorando 

cada vez más la salud de las personas. A pesar de contar 
con más y mejores recursos económicos, hoy millones 

de seres humanos enfrentan serios problemas en el área 
sanitaria que son evitables. Por eso, es necesario descubrir 
el poder medicinal de las bebidas, las cuales, además 

de deleitarnos con sus exquisitos sabores, favorecen 

el bienestar del cuerpo y ayudan a combatir y prevenir 
muchos trastornos. 


